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fizycznego? 10. czy udział w zajęciach fakultatywnych sprawił, iż zacząłeś/zaczęłaś 
interesować się zajęciami ruchowymi w czasie wolnym? 11. jakie zajęcia fakultatywne 
podobają Ci się najbardziej? 12. czy podobają Ci się wybrane przez Ciebie zajęcia  
fakultatywne  z  wychowania fizycznego? 13. co sądzisz o podziale na  zajęcia fakultatywne  
oraz  ogуlne  zajęcia z wychowania fizycznego? Czy jest on ? 14. w jaki sposуb najczęściej 
spędzasz czas wolny?  
Wnioski 
1. Fakultety są ciekawym rozwiązaniem dla uczniów gimnazjum, którzy mogą 
wybrać zajęcia ich interesujące w ramach nauki. 
2. Fakultety z wychowania fizycznego przyczyniają się do wzrostu zainteresowania 
aktywnością ruchową wśród uczniów. 
3. Nauczyciele wychowania fizycznego to osoby, które muszą ciągle zdobywać 
nowe umiejętności i rozwijać się w kierunku kultury fizycznej poprzez doszkalanie się. 
4. Większość uczniów chętnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego oraz 
w fakultetach z wychowania fizycznego. 
5. Ponad jedna trzecia uczniów w czasie wolnym najwięcej czasu poświęca na 
rekreację oraz sport. Jednak spora część uczniów jest bardziej pochłonięta mediami, TV oraz 
telefonem i komputerem. 
6. Podstawa programowa powinna być ciągle ulepszana, tak aby zrealizowała 
wszystkie swoje cele i założenia, umożliwiając uczniom wzięcie czynnego udziału w kulturze 
fizycznej w ciągu całego przyszłego życia. 
7. Prawie jedna czwarta uczniów nie ćwiczy w czasie wolnym, natomiast pozostałe 
trzy czwarte ćwiczą przynajmniej raz w tygodniu. 
BIBLIOGRAFIA 
1. Dąbrowski A., Zarys Teorii Rekreacji Ruchowej, WSE, AWF, Warszawa, 2006, 
s. 156.  
2. Kołodziej M., Polak E., Michno M., Kołodziej J., Kurzak M., Lekcje wychowania 
fizycznego w gimnazjum - poradnik metodyczny, FOSZE, Rzeszуw, 2010, s. 89.  
3. Osiński W., Teoria wychowania fizycznego, AWF, Poznań, 2011, s. 286. 
 
POZIOM SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ MŁODZIEŻY 
(NA PODSTAWIE BADAŃ PRZEPROWADZONYCH W SPOŁECZNYM LICEUM 
OGÓLNOKSZTAŁCĄCYM W BIAŁYMSTOKU) 
 
K.L. Sodolewski, A.Ju. żurawski 
Wyższa Szkoła wychowania fizycznego i turystyki w Białymstoku 
 
Wstęp. Zagadnieniem sprawności fizycznej od wielu lat zajmują się teoretycy 
wychowania fizycznego. Poświęcono jej wiele publikacji i badań, jednak nie dały one 
jednolitej definicji. Z. Gilewicz [1] definiuje sprawność fizyczną, jako gotowość organizmu 
ludzkiego do podejmowania rozwiązywania trudnych zadań ruchowych w różnych sytuacjach 
życiowych wymagających siły, szybkości, zręczności, gibkości, zwinności, wytrzymałości. 
Sprawny fizycznie osobnik jest odporny na zmęczenie, zaradny w ruchowych czynnościach, 
silny, szybki i zręczny. R. Przewęda [2] podaje, że sprawność fizyczna to aktualna możliwość 
wykonania wszelkich działań motorycznych decydujących o zaradności człowieka w jego 
życiu. Oprócz umiejętności ruchowych potrzebna jest do tego wydolność wszystkich 
narządów i funkcji ustroju, wyrobienie cech motorycznych (siły, szybkości, wytrzymałości), 
odpowiednia motywacja, a nie rzadko także swoiste cechy budowy.  
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Sprawność fizyczna jest, więc pojęciem szerokim, wiąże się, bowiem ze stanem 
całego organizmu człowieka. S. Sulisz [3] uważa, że sprawność fizyczna to określone 
możliwości wykonywania różnorodnych form ruchu wyznaczone poziomem rozwoju cech 
motorycznych, morfologicznych, funkcji fizjologicznych i psychicznych. Poziom sprawności 
fizycznej zależny jest również od sprawności układu: kostnego, stawowego i mięśniowego, 
krążenia oraz narządów zmysłów.  
R. Trześniowski [4] sprawność fizyczną określa, jako gotowość człowieka do 
podejmowania i rozwiązywania trudnych zadań ruchowych w różnych sytuacjach życiowych 
wymagających siły, szybkości, zręczności, gibkości, zwinności, wytrzymałości jak również 
pewnych nabytych i ukształtowanych umiejętności i nawyków ruchowych opartych o 
odpowiednie uzdolnienia ruchowe i stan zdrowia.  
Podsumowując powyższe definicje możemy powiedzieć, że sprawność fizyczna jest 
sumą cech motorycznych oraz wyrazem zaradności ruchowej człowieka, świadczącym o 
lepszym jego przystosowaniu do warunków życia i przygotowaniu do różnych zadań i ról 
społecznych. 
Celem badań jest określenie poziomu ogólnej sprawności fizycznej młodzieży 
licealnej oraz czy istnieje współzależność między wzrostem, a sprawnością.  
Metody badań. Jako narzędzie badawcze w pracy zastosowałem głównie 
Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej (MTSF). Oceniając stan rozwoju fizycznego 
badanych grup posłużyłem się kryterium opartym głównie na dwóch cechach: wysokośći i 
masy ciała. 
Sprawność fizyczną oceniałiśmy Międzynarodowym Testem Sprawności Fizycznej 
zawierającym następujące próby: 
1. Bieg na dystansie 50m. 
2. Skok w dal z miejsca. 
3. Bieg na dystansie 1000m, a u dziewcząt bieg na dystansie 800m. 
4. Pomiar siły dłoni. 
5. Podciąganie w zwisie , w przypadku dziewcząt zwis na drążku. 
6. Siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30s. 
7. Skłony tułowia w przód. 
8. Bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10m. 
Szkoła, w której przeprowadziłiśmy badania to Społeczne Liceum Ogólnokształcące , 
które rozpoczęło swoją działalność w 1997r. Na chwilę obecną w szkole uczy się razem 159 
uczniów w 10 oddziałach na czterech profilach: 
Przebadałiśmy grupę 60 osób w tym 30 chłopców i 30 dziewcząt w trzech grupach 
wzrostowych: 
a) chłopcy: – 1 grupa – do 175cm wzrostu; II grupa – od 175cm do 180cm wzrostu; III grupa 
- powyżej 180cm zrostu.  
b) dziewczęta: 1 grupa - do 165cm wzrostu; grupa II – 
od 165cm do 170cm wzrostu; grupa III- Powyżej 170 
cm wzrostu. 
Wyniki i analiza materiału badawczego. 
Z proponowanego pomiaru wysokości ciała, średni wzrost badanych dziewcząt 
wynosi 165,7 cm i waha się od 154 cm do 180 cm. Natomiast wśród badanych chłopców 
wynosi 177,5 cm i waha się od 125 cm do 205 cm.  
Średnia wartość masy ciała badanych dziewcząt wynosi 59,6 kg i waha się od 46 do 
80 kg. Różnica między najniższą masą ciała i najwyższą wynosi aż 34 kg. Zaś u badanych 
chłopców wartość ta wynosi 73,93 kg i waha się od 55 kg do 111 kg. 
Wskaźnik BMI badanych dziewcząt wynosi średnio 21,6, co świadczy o prawidłowej 
masie ciała. W grupie tej znalazło się aż pięć dziewcząt z nadwagą od 25,2 – 28,2 BMI.  
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Zaś u badanych uczniów wynosi 22,8 i waha się od 17,3 - 40,3. 
Jedną z cech motorycznych badanych w niniejszej pracy jest szybkość. Polega ona na 
przemieszczaniu fragmentów ciała, lub też całego ciała w jak najkrótszym czasie, a zatem 
wymaga zdolności wykonywania szybkich skurczów mięśniowych, które mogą mieć 
charakter reakcji na nagłe i niespodziewane bodźce, bądź też mogą stanowić cykliczny 
łańcuch ruchów tak charakterystycznych np. w ruchach lokomocyjnych. Szybkość badanej 
grupy określona została na podstawie biegu na 50m. 
Z analizy uzyskanych wyników badani w próbie szybkości najlepiej wypadli zarówno 
chłopcy jak i dziewczęta z II- giej grupy wzrostowej uzyskując 60 pkt i 52 pkt. Na drugim 
miejscu uplasowali się chłopcy z III- ciej grupy wzrostowej uzyskując 56 pkt i dziewczęta z I 
grupy wzrostowej uzyskując 47 pkt. 
Następną badaną cechą motoryczną jest siła. Definiujemy ją, jako zdolność, do 
pokonywania oporu zewnętrznego lub przeciwstawiania się mu kosztem wysiłku fizycznego. 
Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej przewiduje trzy próby mierzące siłę, do 
których należą: 
- zwis na drążku, uginanie rąk w zwisie (jako siła ramion), 
- ściskanie dynamometru (jako siła dłoni), 
- siady z leżenia (jako siła mięśni brzucha), 
Uzyskany średni wynik badań próby siły ramion chłopców wynosi 71 pkt w tym 
chłopcy z I grupy wzrostowej uzyskali 66 pkt, z II grupy wzrostowej uzyskali 76 pkt, 
natomiast z III grupy wzrostowej uzyskali 72 pkt. Najlepiej wypadła II- ga grupa wzrostowa. 
Jeżeli chodzi o dziewczęta najlepiej wypadła grupa II uzyskując 59 pkt, na drugim 
miejscu uplasowała się III grupa wzrostowa uzyskując 55 pkt, natomiast I grupa wzrostowa 
osiągnęła 52 pkt. 
Siła dłoni została zmierzona dynamometrem. Z analizy uzyskanych wyników badań w 
próbie siły dynamicznej dłoni wśród chłopców najlepiej wypadła I grupa wzrostowa 
uzyskując 52 pkt, natomiast wśród dziewcząt najlepsza okazała się II grupa wzrostowa 
osiągając 34 pkt. 
Uzyskany średni wynik badań próby siły mięśni brzucha wynosi 51 pkt w tym 
chłopcy z I grupy wzrostowej uzyskali 47 pkt, z II grupy wzrostowej uzyskali 55 pkt, 
natomiast z III grupy wzrostowej uzyskali 52 pkt. Najlepiej wypadła II- ga grupa wzrostowa. 
Jeżeli chodzi o dziewczęta najlepiej wypadła grupa III uzyskując 50 pkt, na drugim miejscu 
uplasowała się I grupa wzrostowa uzyskując 47 pkt, natomiast II grupa wzrostowa osiągnęła 
46 pkt. 
Siłę dynamiczną nóg, czyli moc mierzymy skokiem w dal z miejsca. Z analizy 
uzyskanych wyników badań w próbie siły dynamicznej nóg wśród chłopców najlepiej 
wypadła II grupa wzrostowa uzyskując 48 pkt, natomiast wśród dziewcząt najlepsza okazała 
się III grupa wzrostowa osiągając 41 pkt. Średni wynik wszystkich badanych chłopców i 
dziewcząt wynosi kolejno 43 pkt i 38 pkt.  
Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej przewiduje badanie wytrzymałości 
biegiem na 1000 m dla chłopców, oraz biegiem na 800 m dla dziewcząt. 
Analiza wyników osiągniętych w tej próbie pokazuje, że najlepsze wyniki wśród 
chłopców osiągnęła grupa II z wynikiem 49 pkt, następnie uplasowały się grupa III i I 
uzyskując kolejno 46 pkt i 41 pkt. Wśród dziewcząt natomiast najlepsza okazała się III grupa 
wzrostowa uzyskując 45 pkt, następnie uplasowała się grupa I i II osiągając kolejno 44pkt i 
42 pkt. Dla określenia poziomu zwinności posłużyłem się biegiem wahadłowym 4xl0m. Z 
analizy uzyskanych wyników badań w próbie zwinności najlepiej wypadli zarówno chłopcy 
jak i dziewczęta z II grupy wzrostowej uzyskując kolejno 52 pkt i 52 pkt. Na drugim miejscu 
uplasowali się chłopcy z III grupy wzrostowej uzyskując 49 pkt i dziewczęta z III grupy 
wzrostowej. Gibkość to cecha, którą możemy określić, jako zdolność do wykonywania 
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ruchów o jak największej amplitudzie. Badając tą cechę posłużyłem się skłonem tułowia w 
przód. Rezultaty osiągnięte w tej próbie uwidaczniają, że wśród chłopców najlepsze wyniki 
osiągnęła grupa II uzyskując 44 pkt. Dziewczęta uzyskały średni wynik 44 pkt. w tym 
dziewczęta z I grupy wzrostowej uzyskały 43 pkt, z II grupy wzrostowej uzyskały 45 pkt, 
natomiast III grupa wzrostowa osiągnęła 43 pkt. Najlepsza okazała się II grupa wzrostowa.   
Wnioski 
Przeprowadzone badania dały jednoznaczną odpowiedz na postawione pytania 
badawcze. Poziom rozwoju sprawności motorycznych jest uzależniony od wzrostu. Zarówno 
u chłopców jak i u dziewcząt najlepszy wynik uzyskała grupa II, czyli uczniowie liceum w 
średnim wzroście tj. chłopcy od 175 do 180cm wzrostu oraz dziewczęta od 165cm do 170cm 
wzrostu. Odwołując się do norm sprawności fizycznej jest to wynik z przedziału średniej 
sprawności. Potwierdziły się postawione hipotezy:  
1. Sprawność fizyczna uzależniona jest od poziomu wzrostu.  
2. Młodzież średniego wzrostu posiada wyższy poziom sprawności fizycznej niż 
młodzież wzrostu niskiego i wysokiego.  
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РЕГБИ КАК СРЕДСТВО ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ  
СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 
 
И.И.Трофимович, Е.А.Кобец, А.С.Геркусов 
 
УО «Гомельский государственный университет имени Ф.Скорины» 
 
Регби – контактный командный вид спорта, возникший в XIX веке в Англии, 
один из видов регби-футбола. Игра в регби породила множество смежных видов 
спорта, среди которых наиболее популярны регбилиг и регби-7. Некоторые элементы 
из игры регби были включены в правила американского и австралийского футбола и их 
производных.  
Регбийный матч представляет из себя соперничество двух команд, каждая из 
которых представлена полевыми игроками (от 7 до 15). На лицевой линии поля 
находятся Н-образные ворота, а за лицевыми линиями поля расположены зачѐтные 
зоны для каждой из команд. Основной задачей каждого из соперников является 
совершение результативных действий, то есть поражение ворот (удар выше 
перекладины) или занос мяча в зачетную зону оппонента. Правилами разрешается 
касание мяча руками, что и составляет самое главное отличие регби от футбола. При 
этом на игру руками налагается ограничение: мяч не может быть передан руками, если 
принимающий игрок находится ближе к зачетной зоне соперника, чем пасующий [1]. 
История белорусского регби берет свое начало еще в 1930-е годы. Постоянным 
участником чемпионата СССР по регби была команда техникума физической культуры 
из Минска. В дальнейшем команда прекратила своѐ участие в первенстве Советского 
Союза. До начала XXI столетия игры по регби в Беларуси не проводились.   
Первая регбийная тренировка в новейшей истории Республики состоялась летом 
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